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기본

뼈 건강을 위한 운동

운동으로 어떻게 뼈 건강이 개선되나요?

나이가 들면서 골다공증의 위험은 올라갑니다. 골다공증은 뼈를 약하게 만들어 쉽게 부러지게 하는

질병으로 골절(뼈가 부러짐) 위험을 증가시킵니다. 또한 고령자는 근육이 소실(근감소증으로

불림)되는 경향도 있습니다. 우리는 몸의 균형을 잡고, 낙상과 골절 위험을 줄이는 데 도움이 되는

튼튼한 근육이 필요합니다. 

모든 연령대의 성인과 아동에게 있어서 운동은 다음과 같이 뼈를 위한 여러가지 이점을 제공합니다.

아동에게 튼튼한 뼈를 만듭니다.

아동 및 성인의 근육과 뼈를 강화합니다. 

성인의 뼈 소실을 예방합니다.

치밀하게 만들고 오래된 뼈를 새로운 뼈로 대체합니다. 

균형과 조정을 개선합니다. 

낙상과 골절 예방에 도움이 됩니다.

골다공증 예방에 도움이 됩니다. 

뼈를 건강하게 유지하기 위해 어떤 운동이 가장 좋을까요? 

낮은 골밀도(가끔 골감소증으로 불리는 질병), 골다공증, 또는 기타 신체적 제한을 갖고 있는

경우에는 운동 프로그램을 시작하기 전에 헬스케어 제공자와 상담하십시오. 그들은 안전하고 뼈

건강에 좋은 유형의 신체적 활동을 귀하가 선택할 수 있도록 도와드릴 수 있습니다. 

https://www.niams.nih.gov/ko/health-topics/kids-and-their-bones
https://www.niams.nih.gov/ko/health-topics/bone-mineral-density-tests-what-numbers-mean


다음과 같은 유형들의 운동 조합은 건강한 뼈를 만들고 유지하며 낙상과 골절을 예방하는 데 가장

좋습니다.

체중 지지 운동. 이 운동들은 뼈에 힘을 가해서 더욱 단단하게 기능하도록 만듭니다. 예를 들면

다음과 같습니다. 

활기찬 걷기(시간당 3~4마일).    

조깅 또는 달리기.

테니스, 배드민턴, 탁구, 피클볼, 그리고 기타 라켓 스포츠.   

계단 오르기.

댄싱.

근육을 더욱 단단하게 기능하게 만들고 더욱 튼튼하게 되도록 움직임에 저항을 가하는 저항 훈련

운동(역도). 이 운동들은 뼈에 스트레스를 주어 뼈를 더욱 튼튼하게 민들 수도 있습니다. 근력 강화

훈련에 포함될 수 있는 것은 다음과 같습니다.

웨이트 머신.

프리 웨이트. 

저항 밴드.

자신의 체중 사용(예: 엎드려 팔굽혀 펴기 또는 턱걸이)

고령자를 위해 특히 필요한 밸런스 트레이닝. 낙상하게 할 수 있는 몸 내부와 외부의 힘에 저항할

수 있는 능력을 개선합니다. 예를 들면 다음과 같습니다. 

불안정한 면 위를 걷기(예: 폼 매트 또는 워블보드).

태극권.

뒤로 걷기. 

계단 오르기.    

런지. 

두발을 모으고 서거나 한 발로 서면서 체중을 앞뒤로 이동하기.

뼈를 건강하게 유지하려면 얼마나 운동을 해야 하나요?

모든 성인:  미국 보건복지부에 따르면, 모든 연령대의 성인은 다음과 같은 운동량을 목표로 해야

합니다.



1주에 최소한 150분(2시간 반)간 중강도 운동 또는 주당 75분간 고강도 운동 

부가적인 효과를 얻기 위해 최소한 1주에 2회 최소한 중강도 근육 강화 활동

고령자: 고령자를 위한 1주에 150분간의 운동에는 매주 균형 훈련, 에어로빅, 그리고 근육 강화

훈련의 조합이 포함되어야 합니다. 1주에 150분간 중강도 신체 활동을 할 수 없는 경우에는 건강이

허락하는 범위 내에서 적극적인 신체 활동을 해야 합니다.

임신부 및 막 출산한 여성: 임신 중 및 분만 후, 여성은 1주에 최소한 150분을 중강도 운동에 써야

합니다. 이 활동을 나누어 한 주 내내 하면 이상적입니다. 임신부는 임신기간 중, 그리고 아기가

태어난 후, 운동을 조절할 필요가 있는지, 또 어떻게 조절해야 하는가에 관해 헬스케어 제공자와

상담을 해야 합니다. 더 많은 정보를 보시려면 “임신과 뼈 건강”을 참조하십시오.

만성 질병 또는 장애가 있는 성인 이 성인들은 가능하다면, 주당 최소한 150분~300분간 중강도 운동,

또는 75분~150분간 고강도 운동을 해야 합니다. 이 성인들은 가능하다면, 모든 주요 근육군이 포함된

최소한 중강도 근육 강화 운동을 최소한 1주에 2회 해야 합니다. 이 성인들이 자신의 건강 때문에

이만큼 많은 운동을 할 수 없다면 가능한 한 격심한 신체 활동을 해야 합니다. 

아동 및 10대: 또한 아동 및 10대도 규칙적인 운동이 필요합니다. 이들에 대한 권고사항은 다음과

같습니다.

아동(3세~5세)은 하루 종일 활발하게 신체 활동을 해야 합니다. 어른들은 이들이 놀면서 다양한

유형의 활동을 하도록 격려해야 합니다. 

아동 및 10대(6세~17세)는 매일 최소한 1시간을 운동에 써야 합니다. 이 운동의 대부분은 중강도

또는 고강도이어야 합니다. 이들은 최소한 1주에 3일 이 시간의 일부를 근육 강화 운동에 사용해야

합니다. 또한 이들은 최소한 1주에 3일, 시간의 일부를 뼈 강화 운동에 사용해야 합니다

 

본 내용은 아래와 같은 기관의 참여와 함께 미 국립 관절염 근골격계 피부질환 연구소(NIAM)에 의해

제작되었습니다.
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